PILATES RING

CZ- Navod k pouziti/ SK- Navod na pouzitie/ PL- Instrukcja obstugi

DA10781




CZ - Gratulujeme Vam ke s‘)révné volbé vybéru PILATES KRUHU DA10781
od spoleénosti Vase DEDRA, s.r.o.

Posilovaci PILATES kruh DA10781 je uréen pro viestranné posilovéni svald horni i dolni poloviny téla. Cvieni
se provadi stla¢ovdnim proti odporu kruhu, priéemz dochdzi k efektivnimu posilovani. Cviceni s Ize provédét
vestoje, vsedé i vleze

* Vyrobek obsahuje funkéni &dsti. Pfi nesprdvné manipulaci moZe dojit ke zranéni. Chraiite pred détmi.
* Tento vyrobek neni hra¢ka. Obalovy materidl uloZte mimo dosah détil Skladujte mimo dosah déti”.
* Pfed samotnym zaldtkem pouzivdni nééini se poradte se svym lékafem o vasem zdravotnim stavu.

* Nasloucheijte svému télu. Pokud v pribéhu ucitite jakoukoliv bolet, se cviéenim okamzité prestarite
a konzultujte svij zdravotni stav se svym lékafem.

* NepfetéZujte svij organismus, pfedeviim na poédtku cviéeni. Zaénéte pozvolna a pomalu pfidévejte na
intenzité cviceni podle.

* Pfed cviéenim se rozehfejte (5-10 minut), dbejte také na protazeni po dokonéeni cvigeni.

* Béhem cvigeni pravidelné dycheijte, nezadrzujte dech.

* Pro cviceni zvolte vhodny odév.

* Toto nécini je uréeno pro pouziti pouze dospélymi. Chrafte pfed détmi a zvifaty.

POZNAMKA:

* Béhem prvnich 2 tydnU cviéte denné po dobu 5-minut, poté zkuste Eas zvysit na 10 minut.
* Cviceni by mélo trvat maximélné 20 minut, poté je nutnd pfestavka.

* Poradte se s lékafem, pokud méte problémy s patefi, krkem nebo zédy.

* Neni vhodné pro déti a téhotné Zeny.

Priklady cviéeni jsou zndzornény na obalu vyrobku.

TECHNICKY POPIS:
* multifunkéni posilovaci kruh * vhodné pro domaci cviéeni
* mékké dchopové éasti o  promér kruhu: 37cm

S K - Gratulujeme Vam k spravnej vol'be vyberu PILATES KRUHU DA10781
od spoloénosti Vase DEDRA, s.r.o.
Posiliiovaci PILATES kruh DA10781 je uréeny pre viestranné pousilovanie svalov hornej aj dolnej polovice tela.

Cviéenie sa vykondva stla¢ovanim proti odporu kruhu, pricom dochddza k efektivnemu posilfiovaniu. Cvigenie
mozné vykondvat postojadky, posediacky aj poleZiadky.

* Vyrobok obsahuje funkéné casti. Pri nesprdvnej manipuldcii méze ddjst k zraneniu. Chréte pred defmi.
* Tento vyrobok nie je hra¢ka. Obalovy materidl uloZte mimo dosah detil Skladujte mimo dosah deti”.
* Pred samotnym zaciatkom pouzivania né¢inia sa poradte so svojim lekdrom o vadom zdravotnom stave.

* Naslichajte svojmu telu. Ak v priebehu ucitite aktkolvek bolesf, s cviéenim okamzite prestarite a konzultujte
svoj zdravotny stav so svojim lekdrom.

* NeprefaZujte svoj organizmus, predovietkym na zaciatku cviéeni. Zaénite pozvolna a pomaly priddvaijte na
intenzite cvicenia.

* Pred cvidenim sa rozohrejte (5-10 mindt), dbaijte tiez na pretiahnutie po dokonéeni cvigeni.
* Pocas cviéeni pravidelne dychaite, nezadrzujte dych.

* Pre cvienie zvolte vhodny odev.

* Toto nécinie je uréené pre pouzitie len dospelymi. Chrdite pred defmi a zvieratami.

POZNAMKA:

* Polas prvych 2 tyzdiov cviéte denne po dobu 5 minit, potom skiste ¢as zvysif na 10 mindt.
* Cvicenie by malo trvaf maximédlne 20 mindt, potom je nutnd prestdvka.

* Poradte sa s lekdrom, ak méte problémy s chrbticou, krkom alebo chrbtom.

* Nie je vhodné pre deti a tehotné Zeny.

Priklady cvi¢eni s zndzornené na obalu vyrobku.
TECHNICKY POPIS:

* multifunkény posiliovaci kruh * vhodné pre domdce cvicenie
* mikké dchopové Easti o priemer kruhu: 37cm



PL - Gratulujemy dobrego wyboru PILATES KRUHU DA10781
od spotecznosci Vase DEDRA, s.r.o.

Koto PILATES DA10781 jest przeznaczone do ogdlnego wzmacniania migéni w dolnej czesci ciata. Cwiczenie
wykonujemy naciskajgc na koto, tym ramy napinajqc i rozluzniajgc miesnie. Cwiczenie mozna wykonywaé na
stojqco, na siedzqco i na lezgco.

. Pro!u!t zawiera czesci 'un!c]ono|ne. Niew'oéciwe o!c!odzenie sie z nimi moze prowadzi¢ do powstania

szkody. Trzymaj z dala od dzieci.

Produkt nie jest zabawkq. Opakowanie przechowuj w miejscu niedostepnym dla dzieci! Produkt przechowuj
w miejscu niedostepnym dla dziecil.

Zanim rozpoczniesz éwiczenia z urzqgdzeniem, porozmawiaj z lekarzem o swoim stanie zdrowia
i ewentualnych przeciwwskazaniach.

Stuchaj swojego ciata. Jesli czujesz bdl podczas éwiczen, natychmiast przerwij éwiczenie i skontaktuj sie z lekarzem.
Nie przeciqzaj swojego ciata, zwtaszcza na poczgtku éwiczen. Zaczynaj powoli i stopniowo zwigkszaj
intensywnos¢ treningu.

Rozgrzej sie przed treningiem (5-10 min), rozciggnij sie réwniez po treningu.

Podczas éwiczen pamietaj o regularnym oddechu.

Dobierz stréj odpowiedni do éwiczen.

Urzqdzenie jest przeznaczone do uzytku wytgcznie przez osoby doroste. Trzymaj z dala od zwierzqt i dzieci.

UWAGA:

W ciggu dwéch pierwszych tygodni éwicz codziennie przez 5 min, nastepnie sprébuj wydtuzyé czas do 10 min.
Cwiczenie powinno trwaé maksymalnie 20 min, po tym czasie zréb przerwe.
Skonsultuj sie z lekarzem jedli masz problemy z kregostupem, szyjq lub plecami.

Produkt nie nadaije sie dla dzieci i kobiet w cigzy

Przyktadowe éwiczenia sq pokazane na opakowaniu.

OPIS TECHNICZNY:

Wielofunkcyjny okrqg
Miegkkie uchwyty

Do ¢wiczenia w domu
$rednica kota: 37 cm
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